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这 是 一 本 “神奇 > 的 书 ! 


十 分 感谢 主管 在 我 第 一 次 做 责任 编辑 的 工作 时 ， 能 把 这 样 一 本 “ 神 
奇 的 书 ” 交 给 我 来 完成 责任 编辑 的 工作 。 因 为 这 本 书 所 讲 的 关于 愤怒 的 
方方面面 ， 就 好 像 是 对 我 所 讲 的 一 样 ， 是 如 此 的 适合 我 这 个 家 中 有 小 \ 
学 3 年 级 学 生 的 家 长 ， 而 解决 愤怒 的 方法 又 是 如 此 的 可 行 、 实 用 。 当 我 
用 一 个 月 时 间 编 辑 完 这 本 书 的 时 候 ， 我 对 于 很 多 欲 发 不 能 的 愤怒 的 控 
制 、 对 于 孩子 惯 单 性 的 让 我 动 怒 的 行为 、 对 于 周围 很 多 恶劣 的 行为 引 
起 的 无 名 的 怒火 都 得 到 了 有 效 的 控制 。 我 目 己 30 多 年 的 经 历 和 认识 ， 
已 经 确凿 的 验证 了 这 本 书 所 讲 ， 司 怒 是 可 以 遗传 的 。 同 时 ， 经 过 这 段 
时 间 有 意 的 训练 ， 证 明 愤 怒 也 是 可 以 控制 的 。 

作为 一 名 小 学 三 年 级 淘气 儿子 的 父亲 ， 我 时 单 因为 儿子 不 能 在 区 
爸 妈 妈 下 班 到 家 时 把 作业 做 完 而 大 发 雷霆; 我 也 时 常 因为 儿子 把 玩具 
随意 摆 放 或 是 玩 起 来 就 没完 没 了 扎 记 了 吃饭 喝 水 洗手 做 作业 而 怒 发 冲 
冠 ， 冲 儿子 吼叫 ， 我 也 时 常 因为 儿子 不 能 在 5 分 钟 内 刷 完 牙 而 愤怒 的 催 
促 孩 子 ， 这 样 的 情形 一 直 浸 润 在 儿子 独立 性 越 来 越 强 的 小 学 三 年 级 。 
的 确 如 此 ， 这 不 仅仅 是 我 ， 这 是 每 个 处 于 成 长 期 的 “七 岁 八 岁 营 人 嫌 ， 
十 一 、 十 二 狗 还 嫌 ” 孩 子 的 家 庭 都 普遍 存在 的 事实 。 

直到 有 一 天 ， 当 我 又 对 孩子 开始 吼叫 时 ， 我 突然 意识 到 ， 这 句 话 
怎么 这 么 耳 熟 ? 当 我 有 这 种 意识 时 ， 我 的 身体 打 了 个 冷 额 ， 真 是 太 可 
怕 了 。 事 情 是 这 样 的 。 一 个 周 五 ， 我 回 到 家 时 ， 儿 子 的 作业 只 做 了 一 
点 点 ， 因 为 和 小 伙伴 们 去 玩 ， 把 作业 志 了 个 一 干 二 净 ， 我 脸 上 的 怒气 
马上 就 生起 来 ， 但 已 经 习惯 了 我 继 气 表情 的 儿子 ， 还 是 央求 着 件 望 着 
讨好 着 的 表情 说 , “爸爸 ， 明 天 是 星期 六 ， 明 天 我 册 做 作业 ， 可 以 
吗 ? ”我 没 好 意 的 回复 了 儿子 ,“ 可 以 啊 ， 后 天 不 做 也 可 以 ， 永 远 不 做 
都 可 以 ”。 儿 子 听 完 后 马上 开始 只 喷 、 关 这 , “不行 ! ”然而 ， 我 却 陷 入 
了 思考 的 洲 涡 。“ 可 以 啊 ， 后 天 不 做 也 可 以 ， 永 远 不 做 都 可 以 ”"， 无 论 
是 语气 、 语 调 、 语 句 中 讽刺 、 挖 苦 的 味道 不 正 是 我 的 父 杀 当 年 对 我 说 


的 话 吗 ， 今 天 的 我 怎么 又 把 这 句 话 原原本本 的 说 给 了 我 的 儿子 ， 而 且 
我 还 知道 话 的 末尾 还 有 这 么 一 句 , “永远 不 做 都 可 以 ， 你 就 可 以 回 家 种 
地 了 ”。 

我 开始 意识 到 ， 多 么 可 怕 的 遗传 啊 ， 我 不 仅 遗 传 了 我 父母 的 基 
因 ， 我 还 把 语气 、 语 速 、 词 句 、 生 活 习惯 等 许多 的 东西 都 遗传 了 下 
来 。 并 且 看 这 个 情形 ， 我 的 儿子 将 来 也 必 不 可 少 的 会 遗传 给 他 的 后 代 
们 。 多 么 可 怕 的 遗传 啊 ， 多 么 可 怕 的 “家 教 " 啊 。 

我 出 生 在 一 个 特殊 年 代 的 教师 家 庭 ， 父 母亲 由 于 年 龄 上 的 差距 
(4932113) ， 也 由 于 家 庭 成 分 的 不 同 而 导致 的 家 庭 天 系 和 观念 的 差 
异 ， 人 在 我 儿 时 的 记忆 里 ， 家 庭 充 斥 着 父母 间 “ 阶 级 斗争 ”的 味道 ， 抱 
候 、 吵 架 、 打 架 成 为 我 痛苦 的 记忆 ， 以 至 于 在 我 慢 慢 长 大 时 ， 发 车 以 
后 我 一 定 要 有 一 个 好 脾气 ， 而 且 在 组 建 家 庭 时 ， 一 定 要 寻找 一 位 贤 
良 母 的 女子 。 可 是 ， 当 我 这 次 对 儿子 说 出 这 样 的 话 后 ， 我 突然 意识 
到 ， 我 并 没有 能 为 我 想 要 成 为 的 那 种 合格 的 父亲 或 是 丈夫 ， 由 于 脾气 
不 好 而 发 生 的 故事 竟然 塞 满 了 我 婚姻 后 的 这 段 时 间 ， 而 且 是 伴随 着 儿 
子 年 龄 的 增加 愤怒 的 情绪 也 在 与 日 俱 增 。 我 想 ， 生 命 这 是 怎么 了 ? 

我 坚决 不 能 把 这 种 坏 的 家 教 模式 遗传 给 我 的 儿子 ， 我 开始 了 艰难 
的 改进 。 当 我 对 每 次 引起 发 怒 的 原因 进行 反思 时 ， 经 常 就 收 僵 了 疯狂 
的 愤怒 。 在 我 自己 摸索 着 慢 慢 改正 目 己 缺点 的 时 候 ， 正 好 主管 安排 给 
我 这 本 书 ， 读 着 读 着 ， 越 发 觉得 可 笑 ， 这 不 正 是 作者 远 隔 万 里 对 我 的 
愤怒 情绪 进行 诊疗 吗 ? 作者 对 那些 引起 发 她 场 景 的 描述 不 正 是 我 每 次 
发 杷 的 诱因 吗 ? 亚 伦 博士 的 慎 奶 管理 方程 式 不 正 是 自己 正在 训练 的 一 
套 方法 吗 ? 

我 相信 ， 我 们 中 的 80% 都 会 深 有 同感 的 ， 如 果 我 们 能 按照 亚 伦 博 
士 的 方法 去 做 ， 我 们 在 这 一 生 将 有 望 改 掉 我 们 愤怒 的 习性 ， 更 为 重要 
的 是 ， 我 们 必须 把 愤怒 ， 这 个 成 功 路 上 的 绊脚石 清除 掉 ， 而 不 要 影响 
我 们 的 后 代 ， 还 要 抱怨 命运 不 公平 。 


谁 适 合 读 这 本 书 ? 


我 之 所 以 在 上 述 文字 里 2 次 谈 到 了 809% 的 人 需要 这 本 书 ， 这 是 来 源 
于 对 著名 的 “二 八 原 理 ” 的 应 用 ， 也 是 自己 近 几 年 来 对 上 百 个 家 庭 的 旁 
观 研 究 得 来 的 。 慎 她 ， 确 实 不 会 发 生 在 每 个 家 庭 。 就 像 空气 中 的 20% 
是 人 类 所 必须 的 氧气 一 样 ， 我 们 至 少 有 20% 的 家 庭 是 不 会 愤怒 的 ， 或 
者 说 这 些 家 庭 在 刚刚 组 合成 新 家 庭 时 就 找到 了 对 治 家 庭 愤怒 的 方法 ， 
或 者 这 个 家 庭 的 父母 都 来 自 高 素养 的 家 庭 。 这 类 人 不 需要 读 这 本 书 。 

我 的 岳父 晚年 是 一 个 以 给 别人 看 手相 为 乐 的 人 ， 只 要 别人 把 手 伸 
给 他 ， 他 就 可 以 对 他 人 的 前 途 、 命 运 和 婚姻 、 家 庭 说 上 一 番 ， 说 的 最 
多 的 就 是 别人 脾气 不 好 ， 我 很 奇怪 ， 怎 么 有 这 么 多 的 人 脾气 不 好 呢 ? 

直到 读 完 这 本 书 才 明 白 。 脾 气 不 好 真 的 是 我 们 中 间 绝 大 多 数 都 有 
的 ， 脾 气 不 好 只 是 中 国人 的 说 法 ， 而 愤怒 是 其 必然 的 结果 。 

我 们 绝 大 多 数 的 愤怒 都 发 生 在 家 里 。 我 们 每 个 人 在 外 面 时 都 要 表 
现 出 谦 谦 君子 或 是 淑女 的 样子 ， 是 很 少 表 现 出 坏 脾气 的 样子 ， 这 就 是 
愤怒 的 私人 性 。 所 以 ， 从 外 面 的 表现 来 看 ， 好 像 这 个 世界 很 太平 ， 而 
回 到 家 里 ， 那 可 真是 应 验 了 “家 家 有 本 难 念 的 经 ”这 句 老话 。 因 此 这 本 
书 就 是 给 那些 “脾气 不 好 ”的 读者 准备 的 最 佳 读物 。 改 变 了 自己 的 坏 脾 
气 ， 人 际 关系 就 不 愁 改变 不 了 ， 家 庭 、 事 业 、 工 作 、 爱 情 、 朋 友 等 许 
多 问题 都 会 得 到 解决 。 

另外 一 个 必须 看 这 本 书 的 读者 对 象 就 是 18 岁 以 下 孩子 的 家 长 。10 
年 前 ， 在 中 国家 庭 教育 界 刊 起 了 一 股 “赏识 孩子 "和 “孩子 ， 你 真 棒 ”的 
流行 风 ， 然 而 10 年 过 去 了 ， 回 访 一 下 ， 我 们 的 家 庭 教育 到 底 发 生 了 哪 
些 变化 ? 赏识 孩子 ， 鼓 励 、 激 发 孩子 的 潜能 得 到 开发 ， 固 然 是 好 事 ， 
可 是 当 孩 子 把 我 们 气 的 “ 真 想 接 他 一 顿 *? 时 ， 我 们 怎么 能 够 对 孩子 竖 起 
大 拇指 说 , “孩子 你 真 棒 ” 呢 ? 我 们 能 够 把 我 们 的 火气 压 在 心里 不 发 出 
来 就 够 孩子 万 主 了 ， 我 们 不 恶 语 相向 人 身 攻击 就 已 经 很 符合 "家 长 ”的 
身份 了 ， 还 奢 谈 能 够 保持 慈 父 严 母 尊严 的 对 孩子 给 予 赏识 ? 我 想 在 现 


阶段 的 绝 大 部 分 家 庭 中 是 万 万 不 能 的 。 我 们 要 真 的 能 对 孩子 说 出 发 自 
内 心 的 “孩子 ， 你 真 棒 ”"， 我 们 要 是 真 的 把 赏识 教育 落实 到 骨子里 的 
话 ， 家 庭 教育 一 定 已 经 不 是 现在 这 个 样子 了 。 问 题 究竟 在 哪儿 呢 ? [а] 
题 就 在 于 作为 父母 的 家 长 没有 能 够 很 好 的 履行 好 父母 言传 身 教 的 职 
页， 问题 就 在 于 我 们 的 父母 在 该 愤怒 的 时 候 依然 会 愤怒 ， 在 该 大 打出 
手 的 时 候 依然 在 大 打出 手 。 能 如 是 理解 ， 我 们 就 找到 了 “现在 的 孩子 
越 来 越 难 管 了 ”病因 。 是 该 家 长 改变 的 时 候 了 ， 家 长 改变 ， 先 从 改变 愤 
怒 的 习性 开始 。 

大 部 分 家 长 每 天 在 外 面 奔波 筋 宗 ， 为 了 能 给 后 代 一 份 丰厚 的 * 遗 
产 ”， 但 殊不知 ， 就 在 我 们 拼命 赚钱 的 时 候 ， 就 在 无 意 间 ， 却 把 另外 很 
多 “遗产 ” 留 给 了 后 代 们 一 一 那 就 是 愤怒 的 坏 脾气 。 这 个 遗产 对 于 后 代 
们 来 说 ， 比 起 不 给 他 们 留任 何 财产 都 要 残酷 的 多 。 解 决 家 庭 教育 的 难 
题 ， 做 言传 身 教 的 好 典范 ， 别 把 愤怒 遗传 给 孩子 。 因 此 这 本 书 是 每 个 
天 心 孩子 未 来 的 家 长 必须 要 读 并 且 要 深刻 领会 的 。 这 本 书 最 适合 家 长 
读 。 


如 何 读 懂 这 本 书 ? 


实 ， 读 懂 这 本 书 并 不 难 ， 只 要 你 能 够 静 下 心 来 ， 一 点 一 点 的 随 
е 路 往 下 看 ， 我 们 就 会 意识 到 那些 坏 脾气 是 怎么 产生 的 ， 过 去 
曾经 的 愤怒 是 多 么 的 可 笑 。 只 要 我 们 能 够 意识 到 这 些 ， 我 们 就 会 按照 
作者 所 说 的 方法 去 改变 、 控 制 我 们 曾经 的 坏 脾 气 。 

我 儿子 的 筋 筋 是 一 个 博学 的 物理 学 教授 对 一 个 人 的 坏 脾气 总 是 
用 超越 心理 学 的 物理 原理 去 解释 。 比 如 ， 用 物理 学 的 超 导 状 态 来 告诉 
我 们 为 什么 要 控制 我 们 的 情绪 ， 比 如 ， 说 用 “水 落石 出 ”来 让 我 们 学 
冷静 和 反思 。 这 些 都 是 很 好 的 道理 。 当 我 们 应 用 观照 的 方法 把 那 件 “ 令 
我 们 愤怒 的 事情 ”在 我 们 的 思维 里 调整 到 水 落石 出 的 时 候 ， 我 们 束 会 党 
得 我 们 的 愤怒 原来 是 如 此 的 可 笑 。 

当然 ， 具 有 这 种 反思 、 观 照 的 能 力 并 不 是 一 件 很 容易 的 事 ， 首 先 
需要 我 们 自己 认识 到 自己 的 问题 ， 然 后 就 是 不 停 的 追随 自己 的 情绪 化 
思维 ， 去 多 问 自己 几 个 为 什么 ， 这 样 帮助 将 会 更 大 。 人 的 思维 是 很 奇 
怪 的 。 几 年 以 前 ， 我 的 儿子 把 自己 反锁 在 屋 里 ， 我 的 愤怒 一 下 来 了 ， 
马上 大 叫 ， 要 他 赶紧 开门 ,，“ 你 再 不 开门 我 就 把 玻璃 俩 了 ”， 当 我 这 句 
话 出 口 的 时 候 ， 另 外 一 个 我 告诉 自己 ， 这 么 一 个 寒 风 刺骨 的 冬天 ， 你 
把 玻璃 砸 了 屋子 里 不 会 很 冷 吗 ， 又 去 哪里 买 玻璃 啊 。 当 这 个 自己 这 样 
在 提醒 我 的 时 候 ， 我 的 火气 很 快 就 低下 来 了 。 在 这 个 时 候 ， 第 三 个 
“我 "于 是 乐 呵呵 的 嘲笑 前 2 个 “我 “你们 还 挺 会 调和 的 ”,“ 一 个 要 
古 ， 一 个 不 要 古 ， 还 挺 可 笑 ”。 当 我 意识 到 至 少 有 3 个 “我 "在 起 作用 的 
时 候 ， 我 在 后 来 的 很 多 时 候 ， 都 会 这 样 去 观照 自己 的 每 个 思维 。 这 是 
控制 愤怒 很 有 效 的 方法 。 

在 中 国文 化 中 ， 并 不 是 没有 教 我 们 管理 情绪 的 课程 。“ 日 三 省 如 
身 ” ， 就 是 典型 的 中 国 传统 文化 中 进行 情绪 管理 的 课程 。 只 不 过 我 们 现 
在 的 文化 把 这 些 经 典 课程 丢失 列 尽 罢了 。 


当然 ， 学 习 亚 伦 博 士 的 这 套 愤怒 管 理 方 程式 是 很 好 的 ， 重 点 在 于 
我 们 能 否认 识 到 我 们 的 问题 所 在 。 如 果 能 用 这 种 方法 ， 把 我 们 训练 成 
一 个 有 教养 的 人 ， 是 一 件 很 好 的 事情 。 


题 外 话 : 


在 此 ， 我 还 想 和 诸位 分 享 另外 一 个 心得 ， 这 个 方法 其 实 也 是 一 种 
员 怒 管理 的 方法 。 电 视 连 续 剧 《西游 记 》 是 一 部 影响 大 部 分 中 国人 的 
经 典 ， 里 面 的 主人 公 唐 三 藏 的 一 句 口头 禅 其 实 也 在 教 给 我 们 管理 情绪 
的 方法 。 无 论 是 们 到 障碍 、 被 妖精 抓 住 、 或 是 遇 到 帮助 自己 的 人 ， 就 
那 一 句 口 共 禅 , “阿弥陀 佛 ”， 把 一 切 焦 急 、 疏 惧 、 慎 怒 的 情绪 都 化 解 
在 这 四 个 字 里 ， 我 们 不 妨 去 体味 一 下 ， 在 我 们 欲 愤怒 的 时 候 ， 也 来 一 
句 “ 阿 弥陀 佛 ”。 


1 


愤怒 的 父母 永远 不 认为 自己 是 销 的 


在 怒气 充斥 、 难 得 有 机 会 得 到 鼓励 的 家 庭 中 长 大 的 孩子 ， 昌 然 可 
能 发 展 出 各 自 不 同 的 因应 方式 ， 但 他 们 在 成 年 以 后 往往 有 一 点 是 相同 
的 ， 就 是 很 难 鼓励 自己 、 肯 定 自己 一 一 即便 他 们 很 需要 鼓励 与 肯定 。 
因为 ， 他 们 在 成 长 的 过 程 中 很 难听 到 关爱 的 声音 ， 因 此 便 没 有 机 会 将 
这 样 的 声音 加 以 模仿 与 内 化 。 相 反 的 ， 他 们 内 化 的 是 否定 的 声音 ， 于 
是 他 们 老 爱 批评 自己、 责骂 自己。 

然而 ， 有 愤怒 问题 的 人 从 来 不 肯 承 认 自己 可 能 正 是 问题 的 症结 所 
在 。 错 的 都 是 别人 ， 需 要 改变 的 都 是 别人 ! 他 们 不 愿意 为 自己 的 行为 
负 起 责任 ， 总 是 把 过 错 推 到 他 人 身上 ， 璧 如 老板 太 奇 刻 、 另 一 半 做 事 
没有 条 理 、 孩 子 不 听话 等 等 一 一 当然 ， 小 孩子 特别 容易 成 为 父母 亲 发 
脾气 时 的 箭 靶 。 

在 这 样 的 家 庭 中 ， 父 母亲 当中 强势 的 一 方 通常 习惯 指责 他 人 ， 吹 
毛 求 疫 ， 想 尽 各 种 理由 去 批评 自己 的 孩子 : 你 是 怎么 搞 的 ? 你 为 什么 
什么 事情 都 做 不 对 ?要 不 是 因为 你 ， 我 们 家 才 不 会 有 这 个 问题 ! 由 于 
这 个 爸爸 或 妈妈 是 家 里 的 暴君 ， 而 且 地 位 不 容 置疑 ， 因 此 他 很 少 遭 到 
批评 ; 至 于 他 发 泄 怒 气 的 对 象 ， 也 就 是 配偶 或 子女 ， 则 往往 吓 得 半 
死 ， 根 本 不 敢 站 出 来 捍卫 自己 的 权利 。 害 怕 再 度 成 为 受害 者 的 恐惧 已 
经 令 他 们 瘫痪 了 。 

记得 我 治疗 过 一 个 病人 ， 他 的 状况 就 很 符合 这 种 “用 威吓 的 方式 来 
取得 优势 ”的 行为 模式 。 这 个 病人 名 叫 裴 德 列 克 ， 是 来 自 东 欧 的 第 一 代 
移民 ， 个 性 吊 吊 到 人， 生意 做 得 相当 成 功 ， 他 经 常 责骂 老婆 和 孩子 对 
他 不 够 尊重 。 尽 管 他 去 了 一 个 地 地 道道 的 美国 人 ， 却 用 旧 世 界 的 价值 
观 来 建构 他 心目 中 的 理想 家 庭 。 他 住家 附近 有 一 些 店铺 的 经 营 者 是 印 
度 裔 和 中 国 裔 的 ， 他 经 常 推 索 他 们 的 美德 ， 在 这些 人 的 家 庭 当 中 ， 父 
杀 的 话 等 于 圣 趾 ， 其 权威 性 完全 不 容 置疑 。 做 太太 的 只 能 乖 季 地 者 


饭 、 打 扫 ， 做 儿子 的 则 有 义务 到 父亲 的 店 里 帮忙 ， 却 别 指望 可 以 领 到 
新 水 。 

斐 德 列 克 的 太太 宝 琳 则 认为 老公 的 二 手 服饰 店 生 意 “ 不 干净 ”， 不 
愿意 她 的 两 个 儿子 乔治 和 理 查 德 到 父亲 的 店 里 帮忙 ， 因 此 ， 乔 治 和 理 
查 德 几乎 从 未 踏 进 过 父亲 的 店 里 半 步 。 斐 德 列 克 一 谈 起 这 两 个 儿子 ， 
语气 中 充满 了 不 居 ， 认 为 他 们 太 “ 娘 娘 腔 ”， 并 指责 他 们 对 他 太 不 尊重 
(当然 ， 他 对 待 儿子 的 方式 也 绝对 称 不 上 尊重 ) 。 生 活 在 这 样 一 个 缺 
乏 温 暧 的 家 庭 ， 乔 治 和 理 查 德 总 是 向 着 父亲 ; 父亲 出 门 去 工作 ， 他 们 ] 
才 敢 走出 自己 的 房间 ， 父 亲 下 班 回 家 ， 他 们 就 又 躲 回 自己 的 小 窝 里 。 
年 纪 较 小 的 理 查 德 ， 后 来 甚至 得 了 奴 惧 症 ， 连 学 校 都 不 敢 去 。 

斐 德 列 克 认 为 这 一 切 要 怪 他 老婆 : “只 要 宝 琳 能 够 多 尊重 我 一 点 ， 
孩子 们 一 定 也 会 尊重 我 ， 这 样 我 就 不 会 那么 生气 了 。 ”注意 ， 当 你 听 到 
一 个 人 说 “只 要 ...... 就 ..…...” 的 时 候 ， 这 个 人 可 能 是 在 否认 自己 的 愤 
她 。 奇 怪 的 是 ， 斐 德 列 克 当 初 完 全 可 以 找 一 个 比较 传统 的 人 来 结婚 ， 
结果 却 娶 了 一 个 思想 开放 的 美国 人 人。 其实， 这 种 状况 并 不 罕 抑 ， 有 愤 
怒 问 题 的 人 有 时 候 就 是 会 在 不 知 不 觉 中 吸引 来 令 他 愤怒 的 人 、 事 、 
物 。 就 这 样 ， 斐 德 列 克 和 他 的 家 人 一 直 深 陷 在 一 个 永 无 止境 的 恶性 循 
环 里 : 指责 批评 ， 指 责 批评 .……. 这 个 家 的 问题 从 来 没有 获得 解决 ， 彼 
此 间 的 相处 质量 也 没有 获得 改善 。 久 而 久之 ， 宝 琳 和 她 的 两 个 儿子 便 
发 展 出 了 几 套 因应 之 道 ， 其 中 最 常用 的 一 个 方法 就 是 : 回避 。 这 真是 
一 个 不 快乐 的 家 庭 ， 每 个 人 都 有 他 情感 上 的 创伤 一 一 包括 这 个 爸爸 在 
内 ， 他 觉得 孤立 疏离 ， 没 有 受到 关爱 一 一 但 其 实 这 种 状况 有 很 大 一 部 
分 是 他 的 愤怒 所 造成 的 。 
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生活 在 现在 快 节奏 的 社会 里 ， 每 个 人 的 压力 都 很 大 ， 压 力 大 了 自 
然 就 有 发 火 的 时 候 。 司 怒 是 现代 人 表现 较为 严重 的 社会 现实 ， 尤 其 是 
生活 在 城市 里 的 人 们 。 君 不 见 ， 公 共 汽 车 上 、 菜 市 场 、 地 铁 里 到 处 都 
是 吵架 、 殴 打 的 愤怒 者 吗 ? 

然而 ， 从 近期 由 东方 出 版 社 引 进 的 《不 愤怒 的 世界 》 里 我 们 看 
到 ， 导 她 这 种 坏 脾气 是 可 以 遗传 的 。 美 国 心理 学 家 兼 医生 罗伯特 : 亚 伦 
经 过 30 多 年 的 临床 研究 证 明了 这 点 。 亚 伦 博士 在 临床 经 验 中 见识 过 司 
怒 的 种 种 表现 方式 ， 也 看 到 了 愤怒 如 何 成 为 一 种 负面 遗产 ， 从 父亲 传 
给 儿子 ， 或 者 从 母亲 传 给 廊 儿 。 他 指出 怖 她 的 根源 ， 并 描述 过 多 的 慎 
怒 会 对 身心 造成 什么 伤害 ， 尤 其 是 给 患 心脏 病人 。 

如 今 ， 大 多 数 行为 专家 都 同意 ， 一 个 人 表达 愤怒 的 方式 ， 有 相当 
一 部 分 是 学 来 的 。 于 是 我 们 不 禁 要 问 : 为 什么 ? 为 什么 子女 要 学 习 父 
母 表达 愤怒 的 方式 ”更 何况 ， 有 些 人 在 成 长 过 程 中 还 曾经 是 父母 盛怒 
下 的 受害 者 ， 他 们 为 什么 会 变 得 跟 父母 一 样 ? 

研究 发 现 ， 在 年 幼 的 孩 昔 身上， 包括 愤怒 及 其 他 多 种 人 格 特质 在 
内 ， 在 很 大 程度 上 都 是 透 过 认同 与 模仿 这 个 双重 的 过 程 学 来 的 。 所 请 
认同 ， 指 的 是 一 个 小 孩子 会 想 要 变 得 跟 自己 的 同性 父母 一 样 ， 于 是 在 
许多 方面 都 试图 模仿 爸爸 或 妈妈 的 行为 。 举 例 来 说 ， 当 一 个 小 女孩 看 
到 自己 的 妈妈 经 常 做 出 某 些 动作 或 行为 时 一 一 不 管 是 在 镜子 前 欣赏 珠 
宝 首饰 、 上 街 买 衣服 、 看 书 、 在 计算 机 前 努力 工作 一 一 她 都 会 依 样 画 
萌 户 ， 做 出 相同 或 类 似 的 行为 来 。 同 理 ， 小 男生 也 会 模仿 父亲 的 行 
为 ， 学 他 看 足球 比赛 、 拿 工具 敲 敲打 打 ， 或 埋头 于 报表 当中 。 

认同 与 模仿 的 概念 ， 如 今 已 是 社会 学 习 理论 中 相当 确立 的 重要 原 
则 。 简 言 之 就 是 “我 们 会 观察 到 什么 ， 我 们 就 会 变 成 什么 样子 ”。 


半年 ， 是 人 格 形成 的 关键 期 ， 孩 曹 在 这 个 阶段 不 仅 会 观察 到 各 种 
不 同形 态 的 愤怒 ， 也 学 会 用 不 同 的 方式 来 处 理 自己 的 愤怒 一 一 这 些 司 
怒 管 理 方式 将 成 为 他 的 适应 策略 ， 陪 着 他 长 大 成 人 。 面 对 性 情 暴躁 的 
父母 ， 有 些 孩 子 的 因应 之 道 是 : 自己 也 变 得 剑 拔 损 张 、 吊 吊 冯 人 , 不 
但 在 家 里 如 此 ， 在 外 面 的 世界 也 是 如 此 。 有 些 孩 子 则 采取 相反 的 策 

: 变 得 过 度 胆 小 着 性 ， 而 且 急 于 取悦 别人 。 和 生命 里 重要 人 物 的 互 
动 及 行为 模式 ， 由 于 会 再 三 重复 ， 对 于 孩童 性 格 的 塑造 显然 有 莫大 的 
影响 力 。 然 而 这 并 非 唯一 的 因素 ， 其 他 如 天 生 的 气质 、 排 行 、 创 伤 经 
验 、 早 年 的 分 离 经 验 、 有 没有 其 他 长 辈 的 支持 以 及 各 种 成 功 或 失败 的 
经 验 ， 也 会 在 这 方面 发 挥 影 响 力 。 没 有 两 个 孩子 所 受到 的 教 乔 经 验 是 
完全 相同 的 ， 小 孩 对 种 种 教养 方式 (包括 愤怒 方面 的 教养 方式 ) 的 反 
应 也 不 尽 相同 。 

这 就 是 罗伯特 : 亚 伦 在 《不 愤怒 的 世界 》 书 里 告诉 我 们 的 ， 对 于 那 
些 爱 发 脾气 的 人 和 那些 对 孩子 经 常 表现 慎 怒 的 人 来 说 是 不 是 敲 响 了 和 警 
钟 ? 这 个 世界 的 运转 就 是 如 此 。 这 不 印证 了 有 其 父 必 有 其 子 的 真实 性 
吗 ? 换 句 话说 ， 这 也 叫 种 瓜 得 瓜 种 豆 得 豆 。 我 们 的 家 长 可 要 注意 了 ， 
别 因为 自己 的 无 知 给 毁 了 孩子 的 前 程 。 
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其 他 资料 : 摘自 书 中 

关于 愤怒 的 世代 遗传 ， 一些 最 优秀 的 研究 都 来 自 “ 家 庭 变 迁 研究 计 
划 ” (Family Transitions Project) 。 负 责 该 计划 的 研究 成 员 包 括 : 加 州 
大 学 戴 维 斯 分 校 的 兰 德 . 康 葛 (Капа Conger) 、 金 基 贞 (Кее Jeong 
Кіт) ， 以 及 其 他 大 学 的 几 位 学 者 。 研 究 成 果 于 2003 年 发 表 在 《儿童 
变态 心理 学 期 刊 》 (Joumal of Abnormal Child Psychology) 。 该 计划 
以 艾 奥 瓦 州 乡间 558 名 年 轻 人 为 对 象 ， 研 究 模 跨 三 个 世代 的 愤怒 及 攻击 
行为 。 受 试 者 自 1989 年 至 1999 年 ， 每 年 都 接受 研究 者 的 访谈 。1999 年 
时 ， 这 些 人 的 年 龄 平均 在 21 到 23 岁 之 间 ， 其 中 有 75 人 已 经 有 了 八 个 月 
大 以 上 的 小 孩 。 在 全 部 的 受 访 者 当中 ， 有 451 人 来 自 双 杀 家 庭 ，107 人 
来 自 单 亲 妈 妈 家 庭 。 由 于 这 些 人 绝 大 多 数 属 于 白人 、 中 下 阶层 ， 而 且 
年 纪 轻 轻 就 有 了 孩子 (这 群 人 属于 研究 中 的 第 二 个 世代 ，1999 年 时 ， 
其 子女 的 平均 年 龄 为 2.4 岁 ) ， 使 得 研究 结果 的 推论 性 受到 了 局 限 。 尽 
管 如 此 ， 这 些 研究 资料 仍 是 这 方面 的 研究 中 数一数二 的 ， 因 为 ， 研 究 
者 使 用 了 多 种 客观 指标 来 观察 受 访 者 在 家 中 进行 结构 化 互动 时 的 育儿 
行为 (parenting behaovior) 。 研 究 者 指出 ， 从 社会 学 习 的 角度 来 看 ， 
一 个 人 的 育儿 方式 或 许 有 相当 大 程度 学 习 自 父母 。 该 研究 结果 显示 ， 
这 三 个 世代 “在 育儿 行为 上 展现 了 明确 且 显 著 的 学 习 效果 ”。 “有 其 父 必 
有 其 子 ” 这 句 话 ， 在 此 得 到 了 有 力 的 科学 佐证 。 

愤怒 的 家 庭 所 造成 的 负面 影响 ， 真 的 会 跟着 一 个 人 直到 他 成 年 
吗 ? 研究 结果 似乎 证 明了 这 一 点 。 美 国 心肺 血液 协会 (National 
Heart， Lung and Blood Institute) 在 2002 年 发 表 了 一 份 研 究 报 告 ， 研 究 
者 葛 迪 . 韦 纳 (Dr.Gerdi Weiner) 博士 等 人 ， 利 用 库 梅 氏 政 意 量 表 
(Cooke-Medley Hostility Scale， 经 常 有 学 者 利用 本 问卷 来 研究 攻击 性 
与 冠状 动脉 心脏 病 之 间 的 关系 ) ， 针 对 2525 名 、 来 自 680 户 家 庭 的 已 成 


年 子女 进行 施 测 ， 结 果 发 现 ， 家 庭 关 系 的 质量 和 愤世嫉俗 式 的 敌意 
(cynical hostility) 之 间 存 在 十 分 显著 的 关系 。 所 谓 愤 世 嫉 俗 式 的 敌 
意 ， 指 的 是 习惯 将 外 在 世界 看 做 是 一 个 冰冷 、 残 酷 的 地 方 ， 必 须 “ 先 下 

手 为 强 ” 才 能 够 保护 自己 。 

1996 年 ， 匹 兹 堡 大 学 的 凯 伦 : 马 修 斯 (Dr.Karen Matthews) 博士 等 
人 ， 探 讨 了 负面 的 家 庭 互动 跟 男 性 青少年 日 后 的 敌意 性 格 之 间 的 关联 
性 。 马 修 斯 博士 观察 了 51 个 家 庭 中 父子 间 解 决 冲突 的 方式 ， 以 验证 以 
下 的 假说 :“ 当 家 庭 环 境 中 经 常 发 生 冲 突 ， 对 个 人 又 没有 充分 的 支持 和 
接纳 时 ， 男 性 青少年 日 后 便 容易 发 展 出 政 意 的 特质 。” 马 修 斯 博士 等 人 
发 现 ， 做 父亲 的 如 果 经 常 表现 出 负面 的 行为 〈 或 很 少 表现 正面 的 行 
为 ) ， 三 年 后 ， 他 的 儿子 就 更 容易 表现 出 敌意 、 不 信任 ， 以 及 外 露 的 
19477), 

针对 母 女 在 这 方面 的 关联 性 的 研究 ， 也 得 出 了 类 似 的 结果 。 《 变 
态 心理 学 期 刊 》 (Journal of Abnormal Psychology) 在 1987 年 曾经 刊载 
一 份 研 究 ， 特 别针 对 有 “行为 障碍 ”( 即 有 暴力 倾向 ) 的 女孩 进行 探 
讨 。 结 果 显 示 ， 有 暴力 倾向 的 女孩 ， 她 们 的 母亲 所 展现 的 政 意 特 质 不 
但 高 于 其 他 母亲 ， 而 且 杀 子 间 在 敌意 性 格 上 的 关联 程度 ， 也 以 同性 的 
亲子 之 间 最 为 显著 。 该 研究 的 作者 因此 得 出 以 下 结论 :“ 父 母 的 行为 ， 
尤其 是 母亲 的 行为 ， 很 可 能 成 为 女儿 仿效 的 对 象 。” 

从 以 上 及 其 他 的 种 种 研究 来 看 ， 慎 她 以 及 一 个 人 表达 愤怒 的 方 
式 ， 似 乎 真 的 会 在 家 族 间 代 代 相传 ， 在 已 成 年 的 子女 身上 尤其 明显 。 
随 着 21 世 纪 的 来 到 ， 我 们 对 于 愤怒 ， 尤 其 是 家 庭 中 的 愤怒 ， 似 乎 有 了 
更 透彻 的 理解 。 


每 个 人 都 需要 掌控 自己 的 愤怒 


近日 ， 东 方 出 版 社 引 进出 版 了 美国 最 新 心理 学 著作 《不 愤怒 的 世 
界 》， 该 书 作 为 《不 抱怨 的 世界 》 的 姊妹 篇 ， 是 又 一 部 教 人 正确 对 待 
情绪 的 名 车 。 

有 中 国人 的 地 方 ， 我 们 都 习惯 用 脾气 不 好 来 形容 一 个 人 ， 看 手相 
和 算命 先生 说 的 最 多 的 就 是 一 个 人 的 脾气 的 问题 。 脾 气 不 好 真 的 是 凡 
人 和 皆 有 ， 脾 气 不 好 是 中 国人 的 说 法 ， 而 愤怒 是 对 它 的 准确 描述 。 加 
之 ， 中 国人 的 愤怒 是 隐 匠 的 ， 也 叫 愤怒 的 私人 性 ， 因 为 我 们 每 个 人 在 
众人 面前 都 要 表现 出 谦 谦 君子 或 是 娴静 淑女 的 风度 ， 是 很 少 显 露 坏 脾 
气 的 样子 的 。 世 界 看 起 来 很 太平 ， 但 回 到 家 中 ， 大 家 就 念 起 了 那 本 “家 
家 有 本 难 念 的 经 >。 因 此 ， 这 本 书 就 是 给 那些 “脾气 不 好 ”的 读者 准备 的 
最 佳 读物 。 改 变 了 自己 的 坏 脾 气 ， 人 际 关系 就 不 灵 改 变 不 了 ， 朋 友 、 
爱情 、 家 庭 、 事 业 等 许多 问题 都 会 得 到 解决 。 

愤怒 是 健康 的 杀手 ， 是 人 际 关 系 的 红 灯 ， 是 成 功 的 绊脚石 ， 是 和 
睦 家 庭 的 原子 弹 ， 这 些 都 是 我 们 所 熟悉 的 。 但 是 如 果 说 愤怒 是 我 们 继 
承 的 不 及 资产， 也 会 是 遗传 后 代 的 疾病 基因 ， 这 点 恐怕 我 们 就 知之 其 
少 了 。 

《不 愤怒 的 世界 》 作 者 美国 心理 学 家 兼 医生 罗伯特 : 亚 伦 经 过 30 多 
年 的 临床 研究 证 明了 这 点 。 亚 伦 博 士 在 临床 经 验 中 见识 过 愤怒 的 种 种 
表现 方式 ， 也 看 到 了 愤怒 如 何 成 为 一 种 负面 遗产 ， 从 父亲 传 给 儿子 ， 
或 者 从 母 杀 传 给 女儿 。 他 指出 慎 怒 的 根源 ， 并 描述 过 多 的 慎 怒 会 对 身 
心 造成 什么 伤害 ， 尤 其 是 其 患 心脏 病人 。 

《不 愤怒 的 世界 》 对 于 家 庭 教 育 中 存在 的 问题 将 有 望 得 到 彻底 解 
决 。 家 庭 教育 的 核心 问题 就 是 言传 身 教 的 问题 ， 把 这 本 书 上 升 到 解决 
家 庭 教 育 的 关键 的 一 步 ， 也 是 最 核心 的 一 步 ， 那 就 是 愤怒 。 这 本 书 可 
以 帮助 我 们 解决 困惑 已 久 的 家 庭 教 育 中 情绪 问题 。 告 诉 家 长 愤怒 情绪 
是 可 以 遗传 给 后 代 的 ， 并 教授 了 改 掉 愤 怒 坏 脾 气 的 方法 ， 这 样 将 彻底 


打破 以 往 的 从 外 在 寻找 家 庭 教育 的 思路 ， 建 立 一 种 新 的 家 庭 教 育 观 ， 
是 每 个 作家 长 的 都 需要 认真 对 待 的 事 。 因 为 家 长 必须 知道 ， 连 愤怒 都 
会 遗传 ， 那 其 他 的 家 庭 习惯 行为 就 要 更 加 警惕 了 。 


